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Jogurt 0% z ptatkami owsianymiimalinami
ik A i (10)

@ 3 minuty T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 148 kcal 1 porde (275 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
53.93 kcal 3.84¢ 10.25¢ 0.53¢ 1.84¢
2.7% 7.68% 3.8% 0.76% 7.36%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 200g (10 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub kubka, dodaj ptatki owsiane iodstaw
tyzek stotowych) na 10 minut.

+ Ptatki owsiane gorskie - 15g (1 Vatyzki KROK 2: Maliny optucz idodajdo kubeczka z jogurtem.
stotowej)

*Przekaska idealnie nadaje sie na drugie $niadanie lub deser!
= Maliny - 60g (V2 szklanki)
Smacznego!
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